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R E S U M O
O o b j e t i v o  des t e  t r a b a l h o  f o i  a p r e s e n t a r  uma p e s q u i s a  b i b l i o g r á f i c a  
b a s e a d a  nos a u t o r e s  W e i n e c k  (1 9 8 8 ) ,  T u b i n o  (1 9 8 4 ) ,  que  f o i  r e a l i z a d a  com 
a f i n a l i d a d e  de s u b s i d i a r  t é cn i c a  e c i e n t i f i c a m e n t e ,  p r o p o s t a s  de 
T r e i n a m e n t o s  em N a t a ç ã o  p a r a  c r i a n ç a s  em fase  p u b e r a l .  Em s e q ü ê n c i a ,  
a p r e s e n t a  i n i c i a l m e n t e  as c a r a c t e r í s t i c a s  das c r i a n ç a s  em f ase  p u b e r a l ,  as 
c o n s e q ü ê n c i a s  do T r e i n a m e n t o ,  e os P r i nc í p i o s  do T r e i n a m e n t o  D e s p o r t i v o .  
A s e g u i r  r e l a t a  o T r e i n a m e n t o  e n f o c a n d o  a s pec t os  c o m o  Res i s t ênc i a  G e r a l ,  
e f e i t os  - f i s i o l ó g i c o s ,  s i s t ema s  a e r ó b i c o s ,  t r e i n a m e n t o  de f o r ç a  d u r a n t e  a 
p u b e r d a d e ,  t r e i n a m e n t o  da c a p a c i d a d e  a n a e r ó b i c a  l á t i c a  e T r e i n a m e n t o  de 
V e l o c i d a d e .  F i n a l i z a  a p r e s e n t a n d o  um P l a n e j a m e n t o  das  Sessões de T r e i n o  
D i á r i o ,  M e t r a g e m  D i á r i a  e S e m a n a l  a d a p t a d a  às c r i a n ç a s  em f ase  p ub e r a l  
j un t o  com os S i s t emas  F i s i o l ó g i c o s  do T r e i n a m e n t o  de N a t a ç ã o .  
Co ncl  ui n d o - s e  que  o t r e i n a m e n t o  p a r a  c r i a n ç a s  em f ase  p u b e r a l  possu i  
e s t r u t u r a  p r ó p r i a  que  está b a s e a d a  em p r i n c í p i o s  c i e n t í f i c o s  r e l a c i o n a d o s  
ao c r e s c i m e n t o  e d e s e n v o l v i m e n t o  do i n d i v í d u o .
1 I N T R O D U Ç Ã O
1.1 E N U N C I A D O
C o n s i d e r a n d o  a escassez  de P r opos t as  de T r e i n a m e n t o  em N a t a ç ã o  
p a r a  c r i a n ç a s  em Fase Pube r a l  1 1 - 1 2  anos  m e n i n a s  e 1 2 - 1 3  a nos  m e n i n o s ,  
que se p r e o c u p e m  com um d e s e n v o l v i m e n t o  i n t e g r a l  e h a r m o n i o s o ,  este 
t r a b a l h o  p r e t e n d e  s u b s i d i a r  uma p r o g r a m a ç ã o  s i s t e m a t i z a d a  pa r a  
n a d a d o r e s  Pet iz II 11 ano s ,  I n f a n t i l  12 anos  e J uv en i l  13 e 14 anos ,  
b a s e a d a  nos p r i n c í p i o s  c i e n t í f i c o s  do T r e i n a m e n t o  D e s p o r t i v o  e nas 
c a r a c t e r í s t i c a s  f í s i cas  e p s i c o l ó g i c a s  p r ó p r i a s  des ta  f ase .
C o m o  s u b s i d i a r  uma  p r o p o s t a  de t r e i n a m e n t o  em n a t a ç ã o  par a  
c r i a n ç a s  em f as e  p u b e r a l ?
1 .2 JUSTI F I CATIVA
Esta p r o p o s t a  e n c o n t r a  sua j u s t i f i c a t i v a  q u a n d o  p r o c u r a  e n f a t i z a r  
um t r e i n a m e n t o  p a r a  c r i a n ç a s  em fase  p u b e r a l ,  que  s i r va  de base  pa r a  
f u t u r a s  p e r f o r m a n c e s .
A f a l t a  de e m b a s a m e n t o  c i e n t í f i c o  em p o n t o s  i m p o r t a n t e s  nos 
d e s e n v o l v i m e n t o s  de t r e i n a m e n t o  em n a t a ç ã o  p a r a  c r i a n ç a s  em fase 
p u b e r a l ,  t em o r i g i n a d o  a u s ê n c i a  de p r o p o s t a s  de T r e i n a m e n t o ,  o que 
c o n s e q u e n t e m e n t e  a c a r r e t a  a o p e r a c i o n a l i z a ç ã o  de uma " p r a x i s "  
i n a d e q u a d a ,  b a s e a d a  em t re i  nos .uti  I i zados  pa r a  a d u l t o s .  Isto o r i g i n a  um 
t r a b a l h o  de a l t a  i n t e n s i d a d e ,  a n a e r ó b i c o  l á t i c o ,  i n c o m p a t í v e l  às c r i a n ç as ,  
o c a s i o n a d o  s e q ü e l a s  e l e v a n d o  ao a b a n d o n o  da p r á t i c a  da n a t a ç ã o .
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1.3 OBJETIVOS
1.3.1 G e r a l
C o m base  nos p r i n c í p i o s  do T r e i n a m e n t o  D e s p o r t i v o ,  este t r a b a l h o  
o b j e t i v a  s u g e r i r  c o n t e ú d o s  p a r a  um p l a n e j a m e n t o  do d e s p o r t o  n a t a ç ã o ,  
v o l t a d o  as c r i a n ç a s  em Fase P u b e r a l ,  a t e n d e n d o  suas c a r a c t e r í s t i c a s ,  que 
r e s p e i t a n d o  suas  p o s s i b i l i d a d e s ,  não  a g r e d i n d o  seus o r g a n i s m o s  e não 
f e r i n d o  suas i n t e g r i d a d e s  c o mo  seres h u m a n o s .
1 . 3 . 2 .  Espec í f i cos
. C i t a r  os p r i n c í p i o s  do t r e i n a m e n t o  d e s p o r t i v o ,  a d a p t a n d o - o s  
e co m pa t i  b i I i za n do - os às c r i a n ç a s  em f ase  p u b e r a l ;
. E s p e c i f i c a r  as c a r a c t e r í s t i c a s  de d e s e n v o l v i m e n t o  das c r i a n ç a s  em 
f as e  p u b e r a l .
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2 R E V I S Ã O  DE L I T E R A T U R A
A a t i v i d a d e  f í s i c a ,  q u a n d o  r e a l i z a d a  a d e q u a d a m e n t e  de f o r m a  
c o m p a t í v e l  com a p o s s i b i l i d a d e  e n e c e s s i d a d e  f i s i o l ó g i c a  e x i g i d a  po r  cada  
e s t á g i o  de c r e s c i m e n t o  e d e s e n v o l v i m e n t o  f í s i c o  da c r i a n ç a ,  é 
e x t r e m a m e n t e  i m p o r t a n t e .
C o n s i d e r a n d o  que  t u d o  t em o seu m o m e n t o  c e r t o ,  é i m p r e s c i n d í v e l  
a t e n d e r  aos  c u i d a d o s  b ás i cos  com a t l e t as  em f ase  p u b e r a l .  Isto i m p l i c a  na 
n e c e s s i d a d e  de um p l a n e j a m e n t o  de t r e i n a m e n t o  a d e q u a d o  p a r a  e v i t a r  uma 
t r a j e t ó r i a  e s p o r t i v a  que  a c a r r e t e  g ra v es  c o n s e q ü ê n c i a s  f i s i o l ó g i c a s  e 
p s i c o l ó g i c a s .
Para que  t r e i n a d o r e s  e p r o f e s s o r e s  de e d u c a ç ã o  f í s i ca  c o n s i g a m  
sucesso com seus a t l e t a s ,  é n e c e s s á r i o  que  t e n h a m  um c o n h e c i m e n t o  
a p r o f u n d a d o  das c a r a c t e r í s t i c a s  da f ase  p u b e r a l  p a r a  o p l a n e j a m e n t o  de 
seus t r e i n o s .
2 . 1 .  CARACTERÍSTICAS DAS CRI ANÇAS EM FASE PUBERAL
S e g u n d o  WE I NE C K ,  " a  p r i m e i r a  f ase  da p u b e r d a d e  é q u a l i f i c a d a  
c o m o  s e g u n d a  m u t a ç ã o  m o r f o l ó g i c a ,  c o m e ça  a p r o x i m a d a m e n t e  aos 1 1 - 1 2  
anos  nas m e n i n a s  e 1 2 - 1 3  anos  nos m e n i n o s  e d u r a  a p r o x i m a d a m e n t e  um 
a no  em c a d a  u m "  ( WEI NECK,  1 1 8 ,  p. 82) .
As s i g n i f i c a t i v a s  m o d i f i c a ç õ e s  da e x i s t ê n c i a  f í s i ca  c o m o :  a p a r i ç ã o  
da s e x u a l i d a d e ,  d e s a p a r i ç ã o  das e s t r u t u r a s  i n f a n t i s ,  m a r c a n t e s  
m o d i f i c a ç õ e s  nas p r o p o r ç õ e s  do c r e s c i m e n t o  a n u a l  de a té  10 cm na a l t u r a  
e no peso  de até  9 , 5  Kg,  c a us a m uma sens í ve l  d e b i l i d a d e ,  ps íqu i ca
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a l i m e n t a d a  em g r a n d e  p a r t e  p o r  uma  i n s t a b i l i d a d e  h o r m o n a l ,  t u d o  isso faz  
a nova  e x i s t ê n c i a  c o r p o r a l  i n t e g r a r - s e  p s i q u i c a m e n t e  desde  o p r i n c í p i o .
A e n t r a d a  da p u b e r d a d e  g e r a  um c o m p o r t a m e n t o  c r í t i co  e 
q u e s t i o n a d o r ,  o d e s e j o  de a u t o n o m i a  e a p r ó p r i a  r e s p o n s a b i l i d a d e  de 
d i s c o r d â n c i a  e n t r e  q u e r e r  e p o d e r  g e r a r  c o n f l i t o s  com o m u n d o  dos 
a d u l t o s ,  o c a s i o n a n d o  d i s t a n c i a m e n t o  com os pa i s ,  p ro f e s s o r e s  e 
t r e i n a d o r e s  e uma  c re s c e n t e  p r o p e n s ã o  a j u n t a r - s e  com a m i g o s  da mesma 
i d a d e .  O t r e i n a d o r  deve  c o n c e d e r  g r a n d e  v a l o r  a a t i v i d a d e  c o l e t i v a s  no 
g r u p o .
No c a m p o  s oc i a l  e no c a m p o  d e s p o r t i v o  a c o m p r e e n s ã o  destas  
c a r a c t e r í s t i c a s  é de g r a n d e  v a l i d a d e  p a r a  os t r e i n a d o r e s  e p r o f e s s o r e s  bem 
co mo  o r e s p e i t o  m ú t u o ,  p o r q u e  deve  h a v e r  d i r e i t o  de p r o n u n c i a m e n t o  
d e m o c r á t i c o  e c o o p e r a ç ã o  a t i v a ,  que  são as r e i v i n d i c a ç õ e s  b ás i cas  par a  
este g r u p o  de i d a d e .
A c o m p l e t a  t r o c a  de e x i s t ê n c i a  f í s i ca  e s o c i a l  p r o d u z  uma  a l t e r a ç ã o  
dos i n t e r es s e s ,  que  não  d e i xa  de t e r  c o n s e q ü ê n c i a s  no p l a n o  d e s p o r t i v o ,  do 
me s mo  m o d o ,  as e x p e c t a t i v a s  l i g a d a s  ao e s p o r t e  s o f r e m  uma p r o f u n d a  
t r a n s f o r m a ç ã o .
Estas s u p o s i ç õ e s  e x i g em  o c o r r e s p o n d e n t e  a j u s t e  do t r e i n a m e n t o  na 
p r i m e i r a  f ase  da p u b e r d a d e ,  m e l h o r a n d o  p r i o r i t a r i a m e n t e  as q u a l i d a d e s  
f í s i cas  bem c o m o  da c a p a c i d a d e  de c o o r d e n a ç ã o .
O níve l  i n t e l e c t u a l  ma i s  e l e v a d o  nes ta  i d a d e  p e r m i t e  uma nova  
f o r m a  de a p r e n d i z a g e m  de ges tos  e t r e i n a m e n t o s  em g e r a l .
O t r e i n a d o r ,  c o n h e c e n d o  as i m p l i c a ç õ e s  dos i n t e r es s e s  d e v e r á  da r  
ma i s  i m p o r t â n c i a  a sua p a r t i c i p a ç ã o  na p r o g r a m a ç ã o ,  a a u t o - r e a l i z a ç ã o  no 
se io  do g r u p o  é d e i x a r  ma i s  as pa r t es  das dec i sõe s  na es co l h a  do 
t r e i n a m e n t o  ( a p r e n d i z a g e m ,  e x e r c í c i o s ,  j o g o s ) ,  i n d i v i d u a l i z a n d o  nas
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c o n d u t a s ,  d e v e r á  l e va r  em co n t a  a g r a n d e  i m p o r t â n c i a  da m o t i v a ç ã o  do 
a d o l e s c e n t e  ao c a l c u l a r - s e  doses  das c a r g a s  do t r e i n a m e n t o .
Esta é uma f as e  de r e s t r u t u r a ç ã o .  Os e r r os  c o m e t i d o s  na 
p r o g r a m a ç ã o  do t r e i n a m e n t o  ( d u r o  d e m a i s  ou u n i l a t e r a l ) ,  são causas  de 
a b a n d o n o  da a t i v i d a d e  d e s p o r t i v a  da m a i o r i a .
A e s t r u t u r a  p a r a  o t r e i n a m e n t o  é p a r t i c u l a r m e n t e  e f i caz  se 
o p e r a c i o n a l i z a d a  no m o m e n t o  p r e c i s o  d a n d o  ao t r e i n a d o r  a d i f í c i l  t a r e f a  
da m o t i v a ç ã o  d e s p o r t i v a  de seus a l u n o s ,  r e s o l v e n d o  as s i t uações  
c o m p l e t a m e n t e  com a a d e q u a d a  i n t e r v e n ç ã o  p e d a g ó g i c a ,  p o r  me i o  de uma 
c o n d u t a  p r u d e n t e ,  de r e s p e i t o  e a u t o n o m i a  p a r a  a p r o g r a m a ç ã o  do 
t r e i n a m e n t o  na f ase  p u b e r a l .  Este t r e i n a m e n t o ,  r e q u e r  de e s f o r ç o s  mu i t as  
vezes não  c o m p a t í v e i s  a sua f ase  de c r e s c i m e n t o  a n íve l  f i s i o l ó g i c o .  Com o 
c o n h e c i m e n t o  das  suas c a r a c t e r í s t i c a s  e n t e n d e - s e  a c r i a n ç a  não  c om o  um 
a d u l t o  em m i n i a t u r a ,  e s im c om o  um ser  h u m a n o  em c r e s c i m e n t o .
As vezes t r a t a n d o - a s  c o m o  os a d u l t o s ,  i n d u z i m o s  a c r i a n ç a  a 
p r a t i c a r  d e s p o r t o s  que  os pa i s  e s c o l h e r a m ,  e x i g i n d o  r e s u l t a d o s  p os i t i vos  
dos f i l h o  e os pa i s  r e a l i z a n d o - s e  a t r av é s  de l es .
An t es  de q u a l q u e r  p l a n e j a m e n t o  de t r e i n a m e n t o  em n a t a ç ã o  pa r a  a 
c r i a n ç a  em f as e  p u b e r a l ,  t éc n i c os  e p ro f e s s o r e s  de e d u c a ç ã o  f í s i ca  devem 
c o n h e c e r  o s i s t e m a  o r g â n i c o - f u n c i o n a l  des t a  f a i x a  e t á r i a ,  suas  
c a r a c t e r í s t i c a s  e s s en c i a i s ,  p s i c o l ó g i c a s  e c o m p o r t a m e n t a i s  po i s  d i f e r e m  de 
i d a d e  p a r a  i d a d e .
A i nte r - r e  I a çã o des tas  c a r a c t e r í s t i c a s  com os p r i n c í p i o s  c i e n t í f i c o s  
do t r e i n a m e n t o  d e s p o r t i v o ,  são ess en c i a i s  p a r a  um sucesso no 
p l a n e j a m e n t o  dos t r e i n o s .
O q u a d r o  I m o s t r a  as c o n s e q ü ê n c i a s  do t r e i n a m e n t o  p a r a  c r i a n ça s  
em f ase  de d e s e n v o l v i m e n t o  p u b e r a l .
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Q U A D R O  I _______________________________________________
CONSEQUÊNCIAS DO TREINAMENTO
1- O forte aumento da altura e peso que algumas vezes produz 
uma deteriorização da relação força-peso, determina fre­
quentemente uma diminuição das coordenações especia­
lizadas;
2- A precisão de controle de gesto deixa a desejar, e os mo­
vimentos bruscos são típicos nesta idade;
3- A fase puberal representa a idade de máxima capacidade e 
treinamento e dos determinantes da condição física.
2 .2  PRINCÍPIOS DO T RE I NA M E N T O  DESPORTIVO
Na e l a b o r a ç ã o  de t r e i n a m e n t o  de n a t a ç ã o  p a r a  a c r i a n ç a ,  em fase 
p u b e r a l ,  d ev e m ser  e n f a t i z a d o s  os p r i n c í p i o s  do t r e i n a m e n t o  d e s p o r t i v o  a 
s e g u i r  e s p e c i f i c a d o s :
2 .2 . 1  P r i n c í p i o  da I n d i v i d u a l i d a d e  B i o l ó g i c a
Este p r i n c i p i o  é um dos f a t o r e s  p r i n c i p a i s  na e l a b o r a ç ã o  do 
t r e i n a m e n t o  p a r a  c r i a n ç a s  em f ase  p u b e r a l .  O t r e i n a d o r  d e v e r  r e s p e i t a r  
seus a t l e t a s ,  t a n t o  na sua i n d i v i d u a l i d a d e  b i o l ó g i c a  c o m o  na f ase  de 
c r e s c i m e n t o .  " C h a m a - s e  i n d i v i d u a l i d a d e  b i o l ó g i c a  o f e n ô m e n o  que  exp l i ca  
a v a r i a b i l i d a d e  e d i f e r e n ç a s  e n t re  e l e m e n t o s  da m e s ma  e s pé c i e  , o que faz  
com que  não  e x i s t a m  pessoas  i g u a i s  en t re  s i "  ( T U B I N O ,  1 9 8 0 ,  p . 1 00 ) .
C o m p l e m e n t a n d o  as d e f i n i ç õ e s  de T U B I N O ,  WI LL I AMS (1 9 68 )  d e f i n e  
que ,  i n d i v i d u a l i d a d e  b i o l ó g i c a  e o n o t áv e l  f e n ô m e n o  da v a r i a b i l i d a d e  en t re  
os e l e m e n t o s  da me s ma  es péc i e ,  não  há na n a t u r e z a ,  i n d i v í d u o s  
p e r f e i t a m e n t e  i g u a i s .  " O  g r a u  de v a r i a b i l i d a d e  é l i m i t a d o  p o r  f a t o r e s
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g e n é t i co s  e p o r  r e g u l a ç õ e s  f i s i o l ó g i c a s ,  que  são d e m o n s t r a d a s  po r  
me d i ç õ e s  t a i s  c o m o :  peso ,  a l t u r a ,  c o m p o s i ç ã o  do s a n g u e ,  co r  da pe l e  e 
o u t r o s  a s p e c t o s "  (WILL I AMS,  c i t a d o  po r  COSTA,  1 9 6 8 ,  p. 25) .
L e v a n d o  em c o n t a  que  c ada  ser  h u m a n o  tem uma  e s t r u t u r a  f í s i c a ,  os 
t r e i n a d o r e s  se o b r i g a m  a f o r m u l a r  t r e i n a m e n t o s  p a r a  d i f e r e n t e s  t i p os  de 
c o n d i c i o n a m e n t o s  p a r a  a p r e p a r a ç ã o  d e s p o r t i v a ,  q ue  o b e d e ç a m  as 
c a r a c t e r í s t i c a s  f í s i c as  i n d i v i d u a i s  de ca da  a t l e t a ,  d e n t r o  de uma 
m e t o d o l o g i a  c i e n t í f i c a .
A l g u m a s  i n v e s t i g a ç õ e s  t em m o s t r a d o :
Q u e  o t r e i n a m e n t o  a l t a m e n t e  e s p e c i a l i z a d o  e i n d i v i d u a l  t em 
f a v o r e c i d o  as g r a n d e s  " p e r f o r m a n c e s "  d e s p o r t i v a s .  O que 
d e t e r m i n a  os p on t o s  f o r t e s  e f r a c o s  de um a t l e t a  f a c i l i t a r á  
m u i t í s s i m o  a i n d i v i d u a l i z a ç ã o  do t r e i n a m e n t o  d e s p o r t i v o .  Os pon t os  
f o r t e s  d e v e r ã o  ser  c ada  vez ma i s  p o t e n c i a l i z a d o s  p a r a  que possa 
h a v e r  uma  m e l h o r  u t i l i z a ç ã o  d u r a n t e  a " p e r f o r m a n c e " ,  e n q u a n t o  que 
os p o n t o s  f r a c o s  d e v e r ã o  ser  ou m e l h o r a d o s ,  ou e n t ã o  n e u t r a l i z a d o s  
p o r  e s q u e m a t i z a ç õ e s  t á t i c as  ( i b i d . ,  p. 100 ) .
S e g u n d o  ASMUSSEN,  "se  não  f o r a  i n d i v i d u a l i d a d e  b i o l ó g i c a  não 
p o d e r á  h a v e r  d e s p o r t o " ,  e c l a s s i f i c a  as d i f e r e n ç a s ,  c o m o  c i t a  o Q u a d r o  II.
Q U A D R O  II
QUANTITATIVAS QUALITATIVAS
Dimensões anatômicas Características e potencialidades em ab- 
sover oxigênio e transportar, etc.
(ASMUSSEN,  a p u d ;  COSTA,  1 9 6 8 ,  p . 25) .
Esse f e n ô m e n o ,  p e r f e i t a m e n t e  r e c o n h e c í v e l  no c o t i d i a n o  assume 
p o s i ç ã o  i m p o r t a n t e ,  na a p l i c a ç ã o  do t r e i n a m e n t o .  Há i n d i v í d u o s  
que  a s s i m i l a m  ma i s  r a p i d a m e n t e  o c o n d i c i o n a m e n t o  de 
d e t e r m i n a d a s  q u a l i d a d e s ,  e n q u a n t o  a o u t r o s  o e s f o r ç o  se a p r e s e n t a  
qu a se  que  i n ó c u o  ( COSTA,  1 9 6 8 ,  p. 25) .
Para c o l o c a r  em p r á t i c a  o p r i n c i p i o  da i n d i v i d u a l i d a d e  b i o l ó g i c a  um 
dos me i os  i n d i c a d o s  aos t r e i n a d o r e s  p o d e m  ser  o de c l a s s i f i c a r  seus a t l e t as  
a t r av és  da t a b e l a  do tes te  de COOPER,  r e l a c i o n a d a  à n a t a ç ã o ,  u n i n d o  na
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mesma  r a i a  os n a d a d o r e s  com e q u i v a l ê n c i a  no seu V 0 2  m á x i m o ,  
c l a s s i f i c a n d o - o s  em do i s  n íve i s  de a p t i d ã o  " A "  e " B " ,  que  a p a r e c e m  c i t ado s  
a s e g u i r  ( T a b e l a  I) i n d i v i d u a l i z a n d o  os t r e i n a m e n t o s :
TABELA I. Teste  de 12 m i n u t o s  de c o o p e r ,  p a r a  n a t a ç ã o  - c l a s s i f i c a ç ã o  da 
c o n d i ç ã o  f í s i ca  e a e r ó b i c a ,  d i s t â n c i a  em me t ro s .




MUITO BAIXA BAIXA MEDIA BOA EXCELENTE
B B B A A
10 a 14 anos (-) 400 mts 401 - 500 mts 501 - 600 mts 601 - 700 mts ( + ) 700 mts
2 - SEXO FEMININO
CLASSIFICAÇAO
FAIXA MUITO BAIXA BAIXA MÉDIA BOA EXCELENTE
ETARIA B B B A A
10 a 14 anos (-) 380 mts 381 - 460 mts 461 - 560 mts 561 - 660 mts ( + ) 661 mts
(FOX e MATHEWS c i t a d o p o r  KISS, 1 987 )
É i m p o r t a n t e  na f ase  p u b e r a l  não  r e l a c i o n a r  esta  t a b e l a  às
e s p e c i a l i d a d e s  dos a t l e t a s ,  po i s  nesta  f a i x a  e t á r i a  os a t l e t a s  não  es tão 
p r e p a r a d o s  p a r a  t r e i n a m e n t o s  de f u n d o ,  me i o  f u n d o  e v e l o c i d a d e ,  poi s  i sto 
não  se r e l a c i o n a  com os o b j e t i v o s  a se r em c u m p r i d o s  nes ta  f ase .
O o b j e t i v o  des t a  t a b e l a  é a s s e g u r a r  o e s ta d o  a e r ó b i c o  em que o 
a t l e t a  se e n c o n t r a ,  s e r v i n d o  c o m o  a v a l i a ç ã o .
2 . 2.2 P r i n c í p i o  da C o n t i n u i d a d e
9
S ab e - s e  que  a c o n d i ç ã o  a t l é t i c a  de um n a d a d o r  só p ode  ser 
c o n s e g u i d a  a t r a v és  de l o n g o s  p e r í o d o s  de t r e i n a m e n t o ,  com a s s i d u i d a d e  e 
p o n t u a l i d a d e  em t r e i n o s  d i á r i o s ,  em busca de uma m e l h o r a  da 
p e r f o r m a n c e .
S e g u n d o  T U B I N O  ( 1 9 8 0 ) ,  " o  p r i n c í p i o  da c o n t i n u i d a d e  é a q u e l a  
d i r e t r i z  que  não  p e r m i t e  i n t e r r u p ç õ e s  d u r a n t e  o p e r í o d o  de t r e i n a m e n t o  
e v i t a n d o  ass i m que  os t r e i n a d o r e s  r e t i r e m  e ta p a s  i m p o r t a n t e s  na f o r m a ç ã o  
a t l é t i c a  de c a da  n a d a d o r "  ( T U B I N O ,  1 9 8 0 ,  p . 100 ) .
Para p l a n i f i c a ç ã o  do t r e i n a m e n t o  em n a t a ç ã o  p a r a  a c r i a n ç a  em 
f ase  p u b e r a l ,  o t r e i n a d o r  deve  t o m a r  c u i d a d o  com a c o b r a n ç a  da 
a s s i d u i d a d e  e p o n t u a l i d a d e  nos t r e i n o s  d i á r i o s ,  p a r a  que  o a t l e t a  a t i n j a  
boas  " p e r f o r m a n c e s "  no d e c o r r e r  da t e m p o r a d a .  O t r e i n a d o r  deve  l eva r  
em c o n t a ,  que  nos p e r í o d o s  s e m a n a i s  de t r e i n a m e n t o  o a t l e t a  deve  p r a t i c a r  
uma nova  c a r g a  de t r a b a l h o  após  o p e r í o d o  de r e s t a u r a ç ã o  a m p l i a d a ,  
sendo  este o s e g r e d o  do p r i n c í p i o  da c o n t i n u i d a d e .
2 . 2 . 3  P r i n c í p i o  da S o b r e c a r g a
No que  d iz r e sp e i t o  ao p r i n c í p i o  da s o b r e c a r g a  
r e l a c i o n a d o  a i n t e n s i d a d e  e v o l u m e ,  o t r e i n a d o r  deve  t o m a r  c u i d a d o  com a 
p l a n i f i c a ç ã o  das sessões ,  f o r m u l a n d o  um t r e i n a m e n t o  a d e q u a d o  pa r a  a 
c r i a n ç a  na f as e  p u b e r a l .  O v o l u m e  de t r e i n o  deve  ser  p r o g r e s s i v o  a t r avés  
das d i s t â n c i a s ,  a i n t e n s i d a d e  deve  t e r  um a u m e n t o  nas c a r g as  de 
p o r c e n t a g e n s  de e s f o r ç o  nas sér i es  a e r ó b i c a s ,  que  são c o m p a t í v e i s  à f a i xa  
e t á r i a  em que  a c r i a n ç a  se e n c o n t r a .
Para que  o p r i n c í p i o  da s o b r e c a r g a  se ja  r e a l m e n t e  pos t o  em 
p r á t i c a  com v a l i d a d e ,  " n ã o  se p od e  e s qu e c e r  dos e s t í m u l o s ,  sem d u v i d a  é 
um dos p o n t o s  ma i s  d i s c u t í ve i s  do  t r e i n a m e n t o  em n a t a ç ã o .  Ex i s tem pon t os
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de v i s t as  que  e s t a b e l e c e m  a a d a p t a ç ã o  d u r a n t e  os i n t e r v a l o s  i n t e r m e d i á r i o s  
dos t r e i n o s ,  e n q u a n t o  o u t r a s ,  p es q u i s a s  d e f e n d e m  a tese da a d a p t a ç ã o  
após  o u l t i m o  i n t e r v a l o  da sessão  de t r e i n o "  ( T U B I N O ,  1 9 8 0 ,  p . 110 ) .
C o n s i d e r a n d o  que  o o r g a n i s m o  necess i t a  de uma  r e c u p e r a ç ã o  após  
e d u r a n t e  o t r e i n o  nas sé r i es ,  o a t l e t a  t e r á  o i n t e r v a l o  nos m e a do s  das 
sér i es  e apó s  o t r e i n o ,  ass i m t e r ã o  o t e m p o  de r e c u p e r a ç ã o  d e p e n d e n d o  do 
s i s t ema  a ser  p r a t i c a d o ;  ve j a  t a b e l a  I I ,  que  a p r e s e n t a  os s i s t emas  
f i s i o l ó g i c o s  e seus Respec t i vos  i n t e r v a l o s  de r e c u p e r a ç ã o .





V 0 2  Máximo 36 horas
Velocidade 2 4 /4 8  horas
A p e r i o d i z a ç ã o  e p l a n i f i c a ç ã o  dos t r e i n o s  d ev em ser  e l a b o r a d a s  de 
a c o r d o  com o t e m p o  de r e c u p e r a ç ã o  do o r g a n i s m o ,  "se  esta r e c u p e r a ç ã o  
não  f o r  s u f i c i e n t e ,  ou se j a ,  se e v i d e n c i a r  um d e s ga s t e  b i o l ó g i c o ,  o a t l e t a  
p o d e r á  i n g r e s s a r  na f ase  de e x a u s t ã o "  ( R O C H A  e CALDAS,  1 9 7 8 ,  p. 80) .
Os e s t í m u l o s  são p r a t i c a d o s  a t r av és  dos s i s t ema s  c i t a d o s  no q u a d r o  
p o s t e r i o r ,  os d i f e r e n t e s  e s t í m u l o s  p r o d u z e m  " d i v e r s o s  d e s g a s t e s ,  que são 
rep os t os  a pós  o t é r m i n o  do t r a b a l h o .  O o r g a n i s m o  é c a p a z  de r e s t i t u i r  
s o z i n h o  e n e r g i a s  p e r d i d a s  pe l os  d i v e r s os  d es ga s t e s ,  e a i n d a  p r e p a r a r - s e  
pa r a  uma c a r g a  de t r a b a l h o  ma i s  f o r t e "  (HEGEDUS,  c i t a d o  p o r  T U B I N O ,  
1 9 8 0 ,  p. 105 ) .
Para i n t r o d u z i r  c a r g a s  ma i s  e s pe c í f i c as  a n a e r ó b i c a s  l á t i c a s  pa r a  
c r i a n ç a  em f ase  p u b e r a l ,  que  será  um t r a b a l h o  u s ad o  f u t u r a m e n t e  em
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o u t ra s  f ases  de c r e s c i m e n t o ,  dev e - s e  i n i c i a r  a p r á t i c a  da n a t a ç ã o  com a 
s o b r e c a r g a  em d i s t â n c i a  a t r av é s  dos g r á f i c o s  de v o l u m e s  o n d u l a r e s ;  ver  
G r á f i c o  I .
G RA F I CO  I. V o l u m e s  o n d u l a r e s ,  a p l i c a ç ã o  das c a r g a s  a e r ó b i c a s .
Mesoc ic lo
Mi c r oc i c l o
No g r á f i c o  I, de v o l u m e s  o n d u l a r e s ,  as c a r g a s  nas m e t r a g e n s  são 
a u m e n t a d a s  o seu m á x i m o  na t e r c e i r a  s e m a n a  do mês,  d i v i d i n d o  o 
m e s o c i c l o  em q u a t r o  s e m a n a s ,  com e l e v a ç ã o  da d i s t â n c i a  n a d a d a  a cada 
m e s o c i c l o .
C o m r e l a ç ã o  à s o b r e c a r g a  em i n t e n s i d a d e  d e v e m o s  d a r  i m p o r t â n c i a  
aos e s t í m u l o s  d a d o s  a c r i a n ç a  na f ase  p u b e r a l  p o r q u e  e la  não  está 
a d a p t a d a  às p o r c e n t a g e n s  de e s f o r ç os  p r a t i c a d a s  p o r  um n a d a d o r  de e l i t e ,  
v e t e r a n o .
A T a b e l a  III r e p r e s e n t a  a d i s t r i b u i ç ã o  dos d i v e r s o s  e l e m e n t o s  dos 
t r e i n a m e n t o  de n a t a ç ã o ,  t a i s  c o mo :  Técn i cas  de n a d o ,  S i s t ema  A e r ó b i c o ,  
S i s t ema  A n a e r ó b i c o  L á t i c o ,  S i s t ema  A n a e r ó b i c o  A l á t i c o  e Fo r ç a ,  de a c o r d o  
com as f ases  e s p e c í f i c a s ,  ou se j a ,  f o r m a ç ã o  de Base,  T r e i n a m e n t o  de Base 
e T r e i n a m e n t o  de El i te.
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TABELA II I .
Formação de Base 
fern. 7 a 10 anos 
masc. 7 a 11 anos
Treinamento de 
base
fem. 9 a 13 anos 
masc 10 a 16 anos
Treinamento de Elite 
fem. 13 em diante 
masc. 15 em diante
Vel. M.D Fund.
Técnicas de nado 50% 20 - 10% 10% 10% 10%
Sistema Aeróbico 45% 50 - 35% 40% 55% 70%
Sistema Anaeróbico - 10 - 30% 30% 20% 10%
Lático
Sistema Anaeróbico 5% 1 5 - 1 0 % 15% 10% 5%
Alático
Forca - 5 - 15% 15% 5% 5%
(NAVARRO,  A p u d  ERICHSEN e COSTA, 1 9 9 3 ,  p . 0 4 )
As p o r c e n t a g e n s  dos s i s t emas a n a e r ó b i c o s  c i t a d o s  na t a b e l a III n ã o
são c o m p a t í v e i s  a c r i a n ç a s  em f ase  p u b e r a l  pe l a  a l t a  i n t e n s i d a d e  de 
es f o r ç os .  V e r i f i c a r  a ne xo  I, (p.  27 ) .
2 . 2 . 4  P r i n c í p i o  da I n t e r d e p e n d ê n c i a  Vol  u m e - l  n t e n s i d a d e
Para a p r o g r a m a ç ã o  dos t r e i n a m e n t o s  em n a t a ç ã o  no v o l u m e  e
i n t e n s i d a d e ,  é i m p o r t a n t e  o d e s e n v o l v i m e n t o  f i s i o l ó g i c o ,  p a r a  g ra n d e s
p e r f o r m a n c e  f u t u r a m e n t e .  S e g u n d o  KASHLAKOV:
O b s e r v a ç õ e s  e s p e c í f i c as  s ob r e  a m e l h o r i a  do r e n d i m e n t o  de me i o  
f u n d i s t a s ,  o a u t o r  c o n s t a t o u  que  o a u m e n t o  da c a p a c i d a d e  dos 
a t l e t a s  i n v e s t i g a d o s  se d ev em a m a i o r e s  q u a n t i d a d e  de t r a b a l h o  e 
t a m b é m  ao a u m e n t o  s u b s t a n c i a l  na i n t e n s i d a d e  dos e s t í mu l os  de 
t r e i n a m e n t o  ( KASH LAKOV,  c i t a d o  p o r  T U B I N O ,  1 9 8 0 ,  p. 110 ) .
O G r á f i c o  II mo s t r a  a r e l a ç ã o  en t re  v o l u m e  e i n t e n s i d a d e  na fase 
bás i ca  e na f ase  e s pe c í f i c a .
G r á f i c o  II
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( T U B I N O ,  1 9 8 0 ,  p. 112)  ____ >Jotowie''
  irtret4í>itf«>e
0  T r e i n a m e n t o  de n a t a ç ã o  p a r a  as c r i a n ç a s  em f ase  p u b e r a l ,  na 
f ase  bás i ca  r e s p e i t a n d o  o g r á f i c o  c i t a d o  a c i m a ,  deve  e n f a t i z a r  o a u m e n t o  
do v o l u m e  e i n t e n s i d a d e  com a p r á t i c a  dos s i s t ema s  a e r ó b i c o s  e de ou t r os  
s i s t emas  que  a j u d e m  a m e l h o r a  dos s i s t emas  o x i d a t i v o s ,  que  são sub-  
a e r ó b i c o ,  s u p e r - a e r ó b i c o  ( l i m i a r  a n a e r ó b i c o ) ,  V 0 2  m á x i m o  nas sessões de 
t r e i n o s  s e m a n a i s  e m e ns a i s .
A c e i t a n d o  c om o  f a t o r  f u n d a m e n t a l  pa r a  o p r o c e s s o  de t r e i n a m e n t o  
em n a t a ç ã o ,  o p r i n c i p i o  da i n t e r d e p e n d ê n c i a  vo I u m e- i  n tens i da de,  a s eg u i r
c i t a  s u ge s t õ e s ,  c o l o c a ç õ e s  e i n d i c a ç õ e s  r e l a c i o n a d a s  a a p l i c a ç ã o  à esse
p r i n c i p i o .
1 A i n t e r d e p e n d ê n c i a  e n t re  o v o l u m e  e a i n t e n s i d a d e ,  é um dos 
a sp e c t o s  do t r e i n a m e n t o  d e s p o r t i v o  em que  o c o r r e  g r a n d e  n úm e r o  
de i n v e s t i g a ç õ e s ,  po i s  ca da  vez ma i s  e s t u d i o s o s  c h e g a m a 
c o n f i r m a ç ã o  de que a u t i l i z a ç ã o  ó t i m a  de e s t í m u l o s  dessas duas 
v a r i á v e i s  é que  p od e  o f e r e c e r  c o n d i ç õ e s  f u n c i o n a i s ,  e x c e p c i o n a i s  
p a r a  n íve i s  a t l é t i c o s  ma i s  a l t os ,  e t a m b é m  p a r a  que  se c h eg u e  ao 
á p i c e  da f o r m a  d e s p o r t i v a  no m o m e n t o  ce r t o .
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2 N u m t r e i n a m e n t o ,  a ê n f as e  no v o l u m e  ( q u a n t i d a d e )  de c a r gas
d e s e m p e n h a  um p a p e l  de base p a r a  r e s u l t a d o s  f u t u r o s ,  e n q u a n t o  
que  o a u m e n t o  na i n t e n s i d a d e  ( Q u a l i d a d e )  t em c o m o  p r o p ó s i t o s  
d e t e r m i n a n t e s  l e va r  a c o n d i ç ã o  dos a t l e t a s  ao p i co  da f o r m a  
d e s p o r t i v a  e a a s s i m i l a ç ã o  do v o l u m e  t o t a l  da p r e p a r a ç ã o  
r e a l i z a d a .
3 Q u a l q u e r  p r o ce s so  de p r e p a r a ç ã o  d e s p o r t i v a  de a l t o  nível  deve
o b e d e c e r  uma  t r a j e t ó r i a  no que  d i z  r e s p e i t o  à ê n f a s e  nas duas
v a r i á v e i s  em q u e s t ã o .  O t r e i n a m e n t o  deve  s a i r  de uma  ên f as e  na
q u a n t i d a d e  ( v o l ume )  de t r a b a l h o  e c h e g a r  a q u a l i d a d e
( i n t e n s i d a d e )  de p r e p a r a ç ã o .
No p e r í o d o  e s p e c í f i c o  e de c o m p e t i ç õ e s  os a t l e t a s  a p r e s e n t a m  
m e l h o r e s  r e s u l t a d o s  q u a n d o  d i r e c i o n a m  os t r e i n o s ,  p r i n c i p a l m e n t e  
pa r a  as c a p a c i d a d e s  a n a e r ó b i c a s ,  que  é uma f o r m a  de
i n t e n s i f i c a ç ã o  da p r e p a r a ç ã o  ( KASHLAKOV,  c i t a d o  p o r  T U B I N O ,  
1 9 8 0 ,  p. 111 ) .
E c o r r e t a  a a f i r m a ç ã o  de KASHLAKOV,  o t r e i n a m e n t o  dos s i s t emas  
a n a e r ó b i c o s  l á t i c o s  não  são c o m p a t í v e i s  à c r i a n ç a  em f as e  p u b e r a l  e s im 
s om e n t e  aos a d u l t o s ,  o t r e i n a m e n t o  dos s i s t ema  a n a e r ó b i c o  a l á t i c o  devem 
ser  t r a b a l h a d o s  nesta f ase  de c r e s c i m e n t o .
2 . 2 . 5  P r i n c i p i o  da A d a p t a ç ã o
Um p l a n e j a m e n t o  de t r e i n a m e n t o  em n a t a ç ã o ,  p a r a  a c r i a n ç a  em 
fase  p u b e r a l ,  deve  se p r o g r a m a r  c a u t e l o s a m e n t e  nas sessões  de t r e i n o ,  
v i s a n d o  uma  a d a p t a ç ã o  o r g â n i c a ,  p r i n c i p a l m e n t e  na f ase  b á s i c a ,  p o r q u e  é 
nesta f ase  do t r e i n a m e n t o  que vai  h a v e r  uma m e l h o r i a  da r e s i s t ê n c i a  g e r a l .  
Toda  a m o n t a g e m  do t r e i n a m e n t o  d e p e n d e  do e s t a d o  f í s i c o  em que se 
e n c o n t r a  o a t l e t a .
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Se a c r i a n ç a  nesta f ase  p r a t i c a r  a t i v i d a d e s  com a l t as  c a r g as  de 
e s f o r ç o ,  p o d e r á  e n t r a r  num p ro c es s o  o r g â n i c o  m a l é f i c o  que  é o s t ress ,  que 
não  é c o m p a t í v e l  à sua f ase  de c r e s c i m e n t o .
C o n f o r m e  T U B I N O ,  " es t e  p r i n c í p i o  c i e n t í f i c o  do t r e i n a m e n t o  
d e s p o r t i v o  está i n t i m a m e n t e  l i g a d o  ao s t r ess "  ( T U B I N O ,  1 9 8 0 ,  p. 100 ) .
Para que  a c o n t e ç a  f i s i c a m e n t e  uma  a d a p t a ç ã o  o r g â n i c a  a t r av és  dos 
t r e i n a m e n t o s ,  d e v e m o s  s u b m e t e r  nosso  o r g a n i s m o  a d i f e r e n t e s  es t í mu l o s  
que p o d e m  ser  o b s e r v a d o s  no q u a d r o  I I I :
Q U A D R O  II I .
A. Estímulos débeis: Estímulos Médios Estímulos Médios Estímulos Muito
para fortes Intensos
Não Produzem Causam excitacão Ocasionam Processos Provocam Danos
Consequência de Adaptação
(COSTA, 1968, p. 26)
C o m  r e l a ç ã o  a p r á t i c a  dos e s t í m u l o s  c i t a d o s :
" a t r a v é s  des tes  e s t í m u l o s  q u a n d o  o o r g a n i s m o  passa  po r  estes 
p r o c e s so s ,  i m e d i a t a m e n t e  a p a r e c e m  os m e c a n i s m o  de c o m p e n s a ç ã o  
p a r a  r e s p o n d e r  a um a u m e n t o  das n ec e s s i d a d e s  f i s i o l ó g i c a s .  
C o n s t a t a - s e  que  ex i s te  uma  r e l a ç ã o  e n t re  a a d a p t a ç ã o  de es t í mu l os  
de t r e i n a m e n t o  e o f e n ô m e n o  o " s t r es s "  ( T U B I N O ,  1 9 8 0 ,  p. 100 ) .
C i t a ç ã o  esta o b s e r v a d a  no Q u a d r o  IV:
Q U A D R O  IV
Stress Físico:
Atua sobre a postura, e 
exercícios musculares, pro­
vocando um aum ento forte 
de Adrenalina e Noradrena- 
lina sendo que o trabalho fí­
sico modesto tem  efeito mui­
to leve sobre a secreção de 
Cateocolaminas, ao passo 
que o trabalho físico rigoroso 
produz um aumento notável 
da secreção. O stress físico 
é causado pelo aumento da 
atividade física.
Stress Bioquímico:
Produzido pela ingestão 
de qualquer substância quí­
mica no organismo, (doping).
Stress Mental:
Ocorre toda vez que há um 
agente de origem mental, an­
siedade, angústia, provo­
cando aumento da secreção 
das Cateocolaminas, princi­
palmente de Adrenalina, isto 
é, diretam ente proporcional e 
as condições que o trabalho 
é desenvolvido
16
T r e i n a d o r e s  d ev e m c u i d a r  com as c a r g a s  de t r e i n a m e n t o  d ad a s  a 
a t l e t as  i n a d a p t a d o s ,  po i s  o s t ress é g r a n d e  e o d e s g a s t e  f í s i c o  é bem 
m a i o r ,  c h e g a n d o  ma i s  c edo  à f ase  de e x au s t ã o .
"E i m p o r t a n t e  e s t a b e l e c e r  que  será  a f ase  de a d a p t a ç ã o  que  l eva r á  
as m e l h o r e s  f o r m a s  de t r e i n a m e n t o  a se r em i m p o s t o s "  ( T U B I N O ,  1 9 8 0 ,  
p . l  04 ) .
Um p l a n e j a m e n t o  i n a d e q u a d o  das c a r g a s  de e s f o r ç os  a serem 
i m p o s t a s  p a r a  c r i a n ç a  na f ase  p u b e r a l ,  p o d e  g e r a r  a g e n t e s  e s t r es s a n t es ,  a 
e x e m p l o  de que  p o d e m  ser  o b s e r v a d o s  no Q u a d r o  V:
Q U A D R O  V__________________________________________________________________________
1 - Es f o r ço  f í s i c o  a c i m a  das c a p a c i d a d e s  i n d i v i d u a i s ;
2 - A l i m e n t a ç ã o  i n a d e q u a d a ;
3 - Fa l t a  de a c l i m a t i z a ç ã o ;
4 - Presença  de c o n d i ç õ e s  p a t o l ó g i c a s ;
5 - Es tado  p s i c o l ó g i c o  a n o r m a l ;
6 - A u s ê n c i a  de r e p o u s o  e r e v i g o r a m e n t o ;
7 - M u d a n ç a s  b r uscas  das r o t i n a s  d i á r i a s  ( p r o v o c a  a l t e r a ç õ e s  nos
r i t m o s  ci rca d i n i a n o s ) , etc.
Para que  o t r e i n a m e n t o  s i ga  um c a m i n h o  ce r t o  e r e sp e i t e  a c r i a n ça  
na f ase  de c r e s c i m e n t o  p u b e r a l ,  os c l ubes  d e v e r i a m  o r g a n i z a r  uma e q u i p e  
m u Iti  d i sc i  p I i na r de e s p e c i a l i s t a s  de o u t r a s  á r e as  p a r a  a v a l i a ç ã o  dos 
a t l e t as ,  c o m o  p s i c ó l o g o s ,  f i s i o t e r a p e u t a s ,  m é d i c o s ,  p e d i a t r a s  e 
n u t r i c i o n i s t a s ,  p a r a  d i a g n o s t i c a r  poss í ve i s  v a r i á v e i s  da s a úd e  f í s i ca  e 
m e n t a l ,  p a r a  que  o t r e i n a d o r  t e n h a  sucesso  nos seus p l a n o s  de 
e x p e c t a t i v a s .
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2 . 3  T R E I NA ME N T O
2.3 . 1  Res i s t ênc i a  G e r a l
O i n c r e m e n t o  do t r e i n a m e n t o  de r e s i s t ê n c i a  g e r a l  na c r i a n ç a  em 
fase  p u b e r a l  p r o v o c a  a c e n t u a d o  a u m e n t o  da c a p a c i d a d e  a e r ó b i c a  m á x i m a ,  
que po r  c o n s e g u i n t e  não  t em i g u a l  p r o p o r ç ã o  em o u t r a s  f ases de 
c r e s c i m e n t o ,  p r o p o r c i o n a n d o  s o b r e c a r g a s  nos t r e i n a m e n t o s  f u t u r o s .  E 
i m p o r t a n t e  t a m b é m  em t e r m o s  p r e v e n t i v o s  p e r m i t i r  a l i b e r a ç ã o  de menos  
c a t e o c o l a m i n a s ,  po i s  s ab e - s e  que  este a s p e c t o ,  em r e s po s t a s  aos " s t r es s "  
e m o c i o n a l ,  é um dos f a t o r e s  de r i sco  de d i s t ú r b i o s  c o r o n a r i a n o s ,  
p r o v o c a n d o  v a s o c o n s t r i c ç ã o  na c i r c u l a ç ã o  c o r o n a r i a n a .
No que  se d i z  r e s p e i t o  ao " t r e i n a m e n t o  da r e s i s t ê n c i a  g e r a l  na I a e 
2 a f ase  da p u b e r d a d e  o t r e i n a m e n t o  m á x i m o  se dá nas c r i a n ç a s ,  
p r i n c i p a l m e n t e  nos p e r í o d o s  de a c e l e r a ç ã o  do c r e s c i m e n t o "  ( DOBRZI NSKI  e 
KOINZER c i t a d o  p o r  WEI NECK,  1 9 8 8 ,  p. 151 ) .
A é p o c a  em que  as c r i a n ç a s  s o f r e m  as m a i o r e s  t r a n s f o r m a ç õ e s  na 
c a p a c i d a d e  de a d a p t a ç ã o ,  e o t r e i n a m e n t o  são m á x i m o s ,  são d u r a n t e  este 
p e r í o d o .  A q u a l i d a d e  de r e s i s t ê n c i a  se d e s e n v o l v e  p r i o r i t a r i a m e n t e  d e v i d o  
ao i n c r e m e n t o  do d e s e n v o l v i m e n t o  da a l t u r a  e do peso  c o r p o r a l .
Se d u r a n t e  esta f ase  não  f o r  poss í ve l  a l c a n ç a r  a c a p a c i d a d e  de 
r e n d i m e n t o  em r e s i s t ê n c i a  g e r a l ,  p o s t e r i o r m e n t e  será  i n s u f i c i e n t e  a 
a d a p t a ç ã o  do o r g a n i s m o ,  p o r q u e  o t r e i n a m e n t o  nes ta  i d a d e  c o n d i c i o n a  a 
c a p a c i d a d e  de r e n d i m e n t o  p o s t e r i o r .  "Já  que  nes ta  i d a d e  ex i s te  m a i o r  
c a p a c i d a d e  de e s f o r ç o  e m a i o r  c a p a c i d a d e  pa r a  s u p o r t á - l o "  ( K I N DE RM A NN ,  
DIETRICH e SPERLING,  c i t a d o  p o r  WEI NECK,  1 9 8 8 ,  p. 151 ) .
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A p r á t i c a  do t r e i n a m e n t o  de r e s i s t ê n c i a  g e r a l  na f ase  p u b e r a l ,
o b j e t i v a  o m e c a n i s m o  da c i r c u l a ç ã o  s a n g ü í n e a  e m e t a b o l i s m o ,  e s t i m u l a n d o  
o c r e s c i m e n t o .  Nes t a  f ase  a c r i a n ç a  não  d e p e n d e  da q u a l i d a d e  da
a t i v i d a d e  f í s i c a  e s im da q u a n t i d a d e .  T r e i n a d o r e s  d ev em d a r  ên f as e  nos 
t r e i n a m e n t o s  d i á r i o s  nos s i s t ema s  a e r ó b i c o s  de l o n g a  d u r a ç ã o ,  e es fo r ços  
de ba i xa  i n t e n s i d a d e ,  po i s  i s to é c o m p a t í v e l  a f ase  do c r e s c i m e n t o  em que 
as c r i a n ç a s  se e n c o n t r a m .
2 . 3 . 2  Efe i t os  F i s i o l ó g i c o s  dos S i s t emas  A e r ó b i c o s
O a q u e c i m e n t o  tem po r  f i n a l i d a d e  a t i v a r  o s i s t ema  a e r ó b i c o  
e s t i m u l a n d o  a h e m o d i n â m i c a  do s i s t ema  ca rd i oci  rcu I a t ó  ri o,  r e m o v e n d o  a 
o x i d a ç ã o  do á c i d o  l á t i c o  r e s i d u a l .
No  que  d i z  r e s p e i t o  ao t r e i n a m e n t o  s u b - a e r ó b i c o ,  p a r a  c r i a n ç a s  a 
p r á t i c a  des t e  s i s t ema  p e r m i t e  a r ese r va  de g l i c o g ê n i o ,  p e r m i t i n d o  
s u p e r c o m p e n s a ç ã o  ( c a r b o h i d r a t o s ) ,  p r o d u z i n d o  a l t as  t axas  de r e m o ç ã o  do 
á c i d o  l á t i c o  r e s i d u a l ,  m a n t e n d o  a c a p a c i d a d e  a e r ó b i c a ,  a u m e n t a n d o  a
c a p a c i d a d e  l i p o l í t i c a  e n íve i s  de o x i d a ç ã o  dos á c i d os  g r a xo s .
O d e s e n v o l v i m e n t o  do s i s t ema  do V 0 2  m á x i m o  va i  a u m e n t a r  a
p o t ê n c i a  a e r ó b i c a  e a u m e n t a r  a c a p a c i d a d e  das m i t o c ô n d r i a s  em o x i d a r  
m o l é c u l a s  de á c i d o  p i r ú r v i c o  a u m e n t a n d o  a v e l o c i d a d e  das reações  
q u í m i c a s  do " C i c l o  de K r e bs "  e c a d ê n c i a  r e s p i r a t ó r i a .
19
2 . 4  FORÇA
2 . 4 . 1  T r e i n a m e n t o  de t o r ç a  d u r a n t e  a p u b e r d a d e
Na I a f ase  da p u b e r d a d e ,  a es c a l a  de c r e s c i m e n t o  que  se t r a d u z  po r  
um a u m e n t o  da a l t u r a ,  p r o v o c a  uma  d e s a r m o n i a  p a s s a g e i r a  na p r o p o r ç õ e s  
c o r p o r a i s .
A i n f l u ê n c i a  dos h o r m ô n i o s ,  p a r t i c u l a r m e n t e  os do c r e s c i m e n t o ,  os
sexua i s  e a c a r t i l a g e m  de c o n j u g a ç ã o  (de c r e s c i m e n t o )  l eva a uma  sé r i e  de
m o d i f i c a ç õ e s  m o r f o l ó g i c a s  e f u n c i o n a i s  que  d i m i n u e m  a c a p a c i d a d e  de
s u p o r t a r  g r a n d e s  c a r g as .
Nes t a  i d a d e ,  o o r g a n i s m o  é m u i t o  sens í ve l  a c a r g a s  i n a d e q u a d a s  de
t r e i n a m e n t o s  m o n o v a l e n t e s  e de g r a n d e  d u r a ç ã o ,  p r i n c i p a l m e n t e  ao que diz
r e sp e i t o  à c o l u n a  v e r t e b r a l .
Por o u t r o  l a d o ,  " o  c o e f i c i e n t e  ma i s  e l e v a d o  de m e l h o r a r  a f o r ç a ,  se
no t a  na 2 a f as e  da p u b e r d a d e ,  ou se j a ,  na a d o l e s c ê n c i a "  ( KOMADEL  e
Z U R B R U GG,  c i t a d o  p o r  WE I NE C K ,  1 9 8 8 ,  p. 2 2 0 ) .
Esta s i t u a ç ã o ,  ex i ge  desde  o c o m e ço  o a p r o v e i t a m e n t o  dos p e r í o d o s
c h a m a d o s  sens í ve i s  p a r a  o d e s e n v o l v i m e n t o  da f o r ç a ,  p a r a  e x ec u çã o  de um
t r e i n a m e n t o  de f o r ç a  em c o n t r a d i ç ã o  e n t re  o a p a r a t o  m o t o r  p as s i vo  a c a r g a
e a c a p a c i d a d e  de c a r g a  de t r e i n a m e n t o ,  a c o n t i n u a ç ã o  de e s t í mu l os  de
t r e i n a m e n t o s  m u i t o  e l e v a d o s  e u n i v a l e n t e s ,  que  p o d e r i a m  p o r  em p e r i g o  a
i n t e g r i d a d e  do s i s t e m a  e s q u e l é t i c o .
Por es ta  r a z ã o ,  nesta  i d a d e  será  p r e c i s o  d e s e n v o l v e r  uma 
m u s c u l a t u r a  r o b u s t a ,  com a r e c o m e n d a ç ã o  e x p r es s a  de não 
s o b r e c a r r e g a r  a c o l u n a  v e r t e b r a l .  Esta r e c o m e n d a ç ã o  é v á l i d a  
s o b r e  t u d o  ao  t r e i n a m e n t o  com pesos  e h a l t e r e s ,  que  l evem em 
c o n t a  os f a t o r e s  m o r f o l ó g i c o s ,  p o d e n d o  c o m e ç a r  aos q u i n z e  anos  
(FRITZSCHE a p u d  WE I NE C K ,  1 9 8 8 ,  p. 2 2 0 ) .
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A l é m  do  t r e i n a m e n t o  d i n â m i c o ,  p o d e - s e  r e c o r r e r  t a m b é m  ao mé t o d o  
de r e f i n a m e n t o  e s t á t i c o ,  à m e d i d a  que  a i d a d e  a u m e n t a  e p a r a l e l a m e n t e  à 
c a p a c i d a d e  a n a e r ó b i c a .
" N e s t e  c o n t e x t o ,  a i n d a  é p re c i so  d a r  i m p o r t â n c i a  ao t r e i n a m e n t o  de 
f o r ç a - r e s i s t ê n c i a  g e r a l  p o r q u e  se b e n e f i c i a  do me s mo  t r e i n a m e n t o  de 
f o r ç a "  (BERGER c i t a d o  po r  WEI NECK,  1 9 8 8 ,  p. 2 2 0 ) .
Aos c o n t e ú d o s  de t r e i n a m e n t o  a n t e r i o r m e n t e  c i t a d o s  p o d e m ser 
a c r e s c e n t a d o s  e x e r c í c i o s  g e r a i s  e e s pe c í f i c o s  de r e f o r ç o s ,  a q u e l e s  com os 
c o m p a n h e i r o s ,  ass i m c o mo  t r e i n a m e n t o  a d i c i o n a i s  com pesos  e h a l t e r e s ,  
com as r e c o m e n d a ç õ e s  de p r u d ê n c i a s  p r ó p r i a s  de c a da  caso.
Para o d e s e n v o l v i m e n t o  do t r a b a l h o  de f o r ç a  p a r a  as c r i a n ç a s  em 
f ase  p u b e r a l  " d e v e - s e  d a r  i m p o r t â n c i a  à c a l c i f i c a ç ã o  óssea d e v i d o  ao f a t o  
que a p a r t e  óssea da c r i a n ç a  é ma i s  e l á s t i c a  que  a dos  a d u l t o s ,  sendo  que 
a o s s i f i c a ç ã o  do e s q u e l e t o  a c a b a  e n t re  os 17 e os 20  a n o s "  ( B R I GMA N N  
c i t a d o  p o r  W E I NE C K ,  1 9 8 8 ,  p. 2 1 7 ) .
2 . 5  T RE I NA M E N T O  DA CA P AC I D AD E  A N A E R ÓB I C A  LÁTICA
Para uma  m e l h o r  c o m p r e e n s ã o  dos s i s t ema s  a n a e r ó b i c o s ,  os 
s i s t emas  que  são t r a b a l h a d o s  em a t i v i d a d e s  com a l t as  p o r c e n t a g e n s  de 
e s f o r ç os ,  que  a c u m u l a m  com a p r á t i c a  a l t as  t axas  de á c i d o  l á t i co  no 
s an g u e  e nos m ú sc u l o s .  O l a c t a t o ,  em a l g u m a s  c i r c u n s t â n c i a ,  é n ec e s s á r i o  
, pa ra  que  o m ú s c u l o  exe r ça  sua f u n ç ã o .  E n t r e t a n t o ,  a sua p r o d u ç ã o  em 
d e m a s i a  p r o v o c a  do i s  e fe i t o s  c o l a t e r a i s  a l t a m e n t e  i n d e s e j á v e i s  pa r a  a 
a t i v i d a d e  m u s c u l a r :
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1 A l t a s  c o n c e n t r a ç õ e s  de á c i d o  no m ú s c u l o  p r o d u z e m  f a d i g a  
m u s c u l a r  l o c a l i z a d a ;
2 O l a c t a t o  m u s c u l a r  l a n ç a d o  p a r a  a c o r r e n t e  s a n g ü í n e a  pode  
a l t e r a r  o f u n c i o n a m e n t o  n o r m a l  das c é l u l a s  n e r vosas ,  
p r e j u d i c a n d o  a c o o r d e n a ç ã o  e a c o n c e n t r a ç ã o  do a t l e t a .
O t r e i n a m e n t o  dos  s i s t ema s  a n a e r ó b i c o s  l á t i c o s  que  são :  r es i s t ênc i a  
a n a e r ó b i c a ,  t o l e r â n c i a  ao l a c t a t o ,  p o t ê n c i a  que  se r vem p a r a  os v e l o c i s t as  
(50  - 1 00  - 2 0 0 )  e me i o  f u n d i s t a s  ( 4 0 0  - 8 0 0 ) ,  não  são c o m p a t í v e i s  p a r a  as 
c r i a n ç a s  em f ase  p u b e r a l  pe l o  " a c ú m u l o  a c e n t u a d o  de á c i d o  l á t i c o ,  que
p r o v o c a m  t a m b é m  a l i b e r a ç ã o  de c a t e o c o I a m i n a s  ( h o r m ô n i o  l i b e r a d o  da
g l â n d u l a  s u p r a  r e n a l ) ,  que  o c a s i o n a  a v a s o c o n s t r i c ç ã o  do  s i s t ema  v a s c u l a r "  
( NEGRÃO,  1 9 8 0 ,  p. 30) .
" A  v a s o c o n s t r i c ç ã o  do s i s t ema  v a s c u l a r  s o l i c i t a  um a u m e n t o  da
f o r ç a  de c o n t r a ç ã o  da m u s c u l a t u r a  c a r d í a c a  p a r a  que  o s a n g u e  possa 
v en c e r  a r e s i s t ê n c i a  v a s c u l a r  p e r i f é r i c a ,  a u m e n t a d a  pe l a  l i b e r a ç ã o  das 
c a t e o c o l a m i n a s " ( I B I D . ,  1 9 8 0 ,  p. 30) .
A c r i a n ç a  na f ase  de c r e s c i m e n t o  p u b e r a l  não  está m a d u r a  
o r g a n i c a m e n t e  p a r a  um a u m e n t o  da f o r ç a  de c o n t r a ç ã o  da m u s c u l a t u r a  
c a r d í a c a ,  po i s  o seu o r g a n i s m o  está em f ase  de m o d i f i c a ç õ e s  f í s i cas  e 
me n t a i s .  " A  p e r s i s t ê n c i a  do t r e i n a m e n t o  a n a e r ó b i c o  l á t i c o  l i m i t a r á  o
p o t e n c i a l  f í s i c o  m á x i m o  da c r i a n ç a ,  p o d e n d o  l e va r  a p r e d i s p o s i ç ã o  de uma 
f u t u r a  H i p e r t e n s ã o  a r t e r i a l "  ( I BI D ., 1 9 8 0 ,  p. 30) .
Por  i sso o d e s e n v o l v i m e n t o  dos s i s t ema s  a n a e r ó b i c o s  l á t i c o s  devem 
ser  bem d o s a d o s  nesta f ase  de c r e s c i m e n t o  c om o  c i t a  ERICHSEN e COSTA 
no q u a d r o  c i t a d o  a n t e r i o r m e n t e  (p.  13) .
22
2 .6  V EL OC I D A DE
No  t r e i n a m e n t o  da v e l o c i d a d e  d u r a n t e  o f i n a l  da p u b e r d a d e ,  os 
t e m p o s  de r e a ç ã o  a l c a n ç a m  v a l o r e s  i d ê n t i c o s  aos dos a d u l t o s ;  
( MARKOS;  WASJ USTI NA ,  c i t a d o  po r  WE I NE I C K ,  1 9 8 8 ,  p. 2 4 6 ) .  A 
f r e q ü ê n c i a  dos m o v i m e n t o s  que  será  m o d i f i c a d a  p o s t e r i o r m e n t e  
a l c a n ç a  seu m á x i m o  nos 13 a 15 anos .  (FARFEL,  c i t a d o  po r
W E I NE C K ,  1 9 8 8 ,  p. 2 4 7 ) .
" O s  c o e f i c i e n t e s  e l e v a d o s  de c r e s c i m e n t o  se ja  da f o r ç a  ou da
v e l o c i d a d e ,  que  es tão  c o n d i c i o n a d o s  pe l o  m e t a b o l i s m o  h o r m o n a l  que é o 
a u m e n t o  da t ax a  da t e s t o s t e r o n a  nos m e n i n o s "  ( KOI NZER,  c i t a d o  por  
WEI NECK,  1 9 8 8 ,  p. 2 4 7 ) .
Ass i m com o t r e i n a m e n t o  da c a p a c i d a d e  a n a e r ó b i c a  é n ec es s á r i a  
p a r a  a r e s i s t ê n c i a  g e r a l ,  p a r a  v e l o c i d a d e  e na f o r ç a  - r e s i s t ê n c i a  g e r a l ,  
p r o d u z e m  nestes  p e r í o d o s  d ese j os  i m p o r t a n t e s  em v e l o c i d a d e s .
Ao c o n t r á r i o  do  que o c o r r e  nas i d a de s  a n t e r i o r e s ,  já não  se pode
r e c o r r e r  aos m e i o s  a n a e r ó b i c o s  de t r e i n a m e n t o  p a r a  p r o s s e g u i r  sua
m e l h o r a .
"Este  a s p e c t o  deve  ser  e x p l o r a d o  p o r  m e i o  de um t r e i n a m e n t o  
a c e n t u a d o  dê uma  dos c o m p o n e n t e s  da c a p a c i d a d e  de v e l o c i d a d e :  a f o r ç a  - 
v e l o c i d a d e "  (FLEY, c i t a d o  po r  WEI NECK,  1 9 8 8 ,  p. 2 4 8 ) .
O t r e i n a m e n t o  de v e l o c i d a d e  é de g r a n d e  i m p o r t â n c i a  p a r a  esta 
f a i x a  e t á r i a ,  o d e s e n v o l v i m e n t o  dos s i s t emas  a n a e r ó b i c o s  a l á t i c o s  que vão 
de e s f o r ç os  que  c h e g a m  a 10 e 15 s e g u n d o s  em a l t a  i n t e n s i d a d e ,  c h e g a m  a 
100% da c a p a c i d a d e  do r e n d i m e n t o  de ca da  a t l e t a .  N ã o  a c u m u l a  a l t as  
t axas  dè á c i d o  l á t i c o  no s a n g u e  e nem no m ú s c u l o ,  não  c a u s a n d o  es t í mu l os  
m a l é f i c o s  a f as e  de c r e s c i m e n t o  o n d e  a c r i a n ç a  se e n c o n t r a .
T o d o  o c a p í t u l o  r e l a c i o n a d o  ao t r e i n a m e n t o  deve  ser  v e r i f i c a d o  em 
ane x o  I ( p . 2 7) .
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2 . 7  PLANEJ AMENTO DAS SESSÕES DE TREINOS DIÁRIAS
Para se o b t e r  uma m e l h o r a  na p e r f o r m a n c e  d u r a n t e  as sessões de 
t r e i n a m e n t o ,  t é c n i c o s  de n a t a ç ã o  d ev em d a r  i m p o r t â n c i a  aos e fe i t os  
f i s i o l ó g i c o s  c i t a d o s  a n t e r i o r m e n t e ,  c a us a d os  pe l as  se r i es  p r a t i c a d a s  
d u r a n t e  os t r e i n o s .  Estes e fe i t os  t em g r a n d e  i m p o r t â n c i a  no p l a n e j a m e n t o  
dos t r e i n o s  d i á r i o s  e s e m a n a i s  que  p o d e m  ser  o b s e r v a d o s  na T a b e l a  IV, que 
t a m b é m  f az  uma  r e f e r ê n c i a  ao níve l  de e x p e r i ê n c i a  do  n a d a d o r .
T o m e m o s  c o m o  e x e m p l o ,  a p r á t i c a  do d e s e n v o l v i m e n t o  da 
v e l o c i d a d e  que  d e t e r m i n a  f o r ç a  e e f i c i ê n c i a  na sé r i e ,  se os n a d a d o r e s  se 
c a n s a r a m  com o u t r a s  r e p e t i ç õ e s  as sér i es  de v e l o c i d a d e  não  se rão  
e f i cazes .  As r e p e t i ç õ e s  de m a i o r  i n t e n s i d a d e  que  a c u m u l a m  a c i d os e  
m u s c u l a r ,  d ev em ser  d e i x a d a s  p a r a  o f i n a l  do t r e i n o .
TABELA IV - M e t r a g e m  d i á r i a  e s e m a n a l  a d a p t a d a  p a r a  a c r i a n ç a  na fase




Diário Semanal Diário Semanal
(11  - 12 ) 1.000 - 2.000 5.000 - 10.000 4.500 - 5.000 20.000 - 25.000
( 13 - 14 ) 2.000 - 4.000 10.000 - 20.00 6.000 - 12.000 30.000 - 50.000
( MAGLISCHO, 1986, p. 181)
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3 M E T O D O L O G I A
A p a r t i r  da c o n s t a t a ç ã o  da i m p o r t â n c i a  de p r o p o s t a s  de t r e i n a m e n t o  
em n a t a ç ã o  p a r a  c r i a n ç a s  em f ase  p u b e r a l ,  s i s t e m a t i z a d a ,  pa r a  um 
t r a b a l h o  e s p e c í f i c o  p a r a  c ada  f a i x a  e t á r i a ,  o b s e r v a - s e  o g r a n d e  s i g n i f i c a d o  
do a s s u n t o  e p a r a  t a n t o  s e n t i u - s e  a n e c e s s i d a d e  de i n v e s t i g a r  
b i b l i o g r a f i c a m e n t e  o t em a  a t r a v é s  de r e f e r ê n c i a s  t e ó r i c o  c i e n t í f i c a s  a tua i s  
em rev i s t as  e em o b r a s  i n é d i t a s ,  l i v r o s ,  t r a b a l h o s  e d o c u m e n t o s  não 
p u b l i c a d o s .
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4 .  C O N C L U S Ã O
A n a t a ç ã o  com c r i a n ç a s  a ssume  em p r o p o r ç õ e s  c a da  vez m a i o r e s ,  
pape l  de i n e g á v e l  i m p o r t â n c i a  na t a r e f a  da E d u ca çã o  Fís i ca (e a do 
D e s p o r t o ) .
R e c o n h e c i d o  este f a t o  p r o c u r o u - s e  i n c r e m e n t a r  e s t u d os  p a r a  o 
e n r i q u e c i m e n t o  t é c n i c o  dos t r e i n a d o r e s  que  a t u a m  na á r e a ,  em e spe c i a l  às 
em f ase  p u b e r a l .
Nes te  t r a b a l h o  i n t e n c i o n o u - s e  r e u n i r  um c o n j u n t o  de e l e m e n t o s  
v i s a n d o  f a v o r e c e r  o d e s e n v o l v i m e n t o  a d e q u a d o  da n a t a ç ã o  p a r a  c r i a n ç a s ,  
em f ase  p u b e r a l ,  p a r a  e v i t a r  p r o b l e m a s  f u t u r o s  e poss í ve i s  s e qü e l a s ,  e 
i n c e n t i v a r  o d e s p o r t o  da n a t a ç ã o ,  a l é m de d i f u n d i r  a s pe c tos  t éc n i c o  
c i e n t í f i c o  a e le  i n e r e n t e s .
Es pe r a - se  r e a l m e n t e  que esta p es q u i s a  s i r va  de base  p a r a  t r a b a l h o  
a d e q u a d o  em n a t a ç ã o  i n f a n t i l  e p e r m i t a  uma  p r á t i c a  e s p e c í f i c a  pa r a  
c r i a n ç a s ,  c o m p a t í v e l  às suas i d a d e s  e p o s s i b i l i d a d e s  f í s i cas .
C o n c l u i u - s e  que  a p r á t i c a  dos S i s t emas  A n a e r ó b i c o s  Lá t i cos  par a  
c r i a n ç a s  em f ase  Pube r a l  não  são c o m p a t í v e i s  no p l a n e j a m e n t o  do v o l u m e  
e i n t e n s i d a d e  de t r e i n a m e n t o .  Deve - se  t r a b a l h a r  e l e v a r  em c o n t a  o nível  
de e x p e r i ê n c i a  de ca da  n a d a d o r .
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A N E X O S
Á'N E X O I
S i s t ema  f i s i o l ó g i c o s  do t r e i n a m e n t o  em n a t a ç ã o  
a d a p t a d o  a c r i a n ç a s  na f ase  p u b e r a I .
T a b e l a  r e e l a b o r a d a  com a d a p t a ç ã o  dos c o n t e ú d o s  e x t r a í d o s  dos 
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45' - 1 h »15'
90 - 95%  
7,0.- 75% 50%* 12 ( 4 - 6 ) ' Í0 " -1 5,"-20".
Super
Aèrõbico
( 4 - 6 ) Glicogênio
(Gòr.dúra)
25' - 45' 85 - 90 % 
8 0 -  75 %
18 - 20 % 24 ( 3 - 5 ) 30"- 45"
V02
Máximo
( 6 - 9 ) Glicogênio
(Gordura)
12' - 20' 85 - 95 % 5 - 7 % 36 ( 2 - 3 ) 1'- 1 '.30'"
Velocidade
Aceleração




( 0 - 3 ) A. T. P. 98 - 100% 2 - 3  % 24 - 48 hs ( 2 - 3 ) Micro 
1' -.2'. 
Macro 
4' - 5’
